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Orzezwiajace smoothie malinowe
LA 8.8 & 8 4c)

A\ @ 5 minut T@‘l osoba - tatwy

Wartosci odzywcze 162 kcal /1 porce (350 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
46.31 kcal 121¢g 13.50¢ 0.29¢ 420¢g
2.32% 2.42% 5% 0.41% 16.8%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Maliny - 150g (1 4 szklanki) KROK 1: Swieze maliny (moga byé tez mrozone) zmiksuj przy uzyciu
blendera z bananem, $wieza mieta oraz wyciSnietym sokiem z jedne;j

* Banan- 60g pomaranczy. Jesli przygotowany koktajlokaze sie za gesty, mozesz
. dodad wode.
* Pomarancza - 120g &
. P . Smacznego!
= Mieta Swieza - 20g (4 gatazki)
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